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PENGARUH BREATHING DAN PILATES EXERCISE TERHADAP 
KEMAMPUAN FUNGSIONAL PADA PASIEN 




Low back pain (LBP) didefinisikan nyeri atau rasa tidak nyaman  antara tulang 
rusuk ke-12 sampai bagian atas lipatan gluteal (pantat) dengan atau tanpa nyeri 
menjalar sampai kaki. Low back pain memiliki prevalensi gangguan sebesar 70-
85% yang terjadi pada orang dewasa 30% diantaranya menjadi low back pain 
kronis serta diindikasikan meningkat pada usia 30 – 35 tahun. Berdasarkan durasi 
dari nyeri low back pain diklasifikasikan menjadi 3 fase yaitu akut, sub-akut dan 
kronis. Low back pain akut terjadi selama 0 – 6 minggu, sub-akut terjadi 6 – 12 
minggu dan kronis lebih dari 12 minggu. Pemberian latihan diharapkan dapat 
mengurangi rasa sakit dan menurunkan disabilitas serta meningkatkan 
kemampuan fungsional pada pasien low back pain kronis. Pilates exercise dan 
breathing exercise dapat meningkatkan kekuatan otot, stabilitas pada core, 
fleksibilitas, kemampuan muscle control, dan postur serta juga memberikan efek 
terapeutik menurunkan stres dan rasa nyeri serta adanya peningkatan signifikan 
pada fungsi pernafasan. Pada penelitian ini peneliti memiliki tujuan untuk 
mengetahui pengaruh breathing dan Pilates exercise terhadap kemampuan 
fungsional pada pasien low back pain kronis. Pada penelitian ini menggunakan 
jenis penelitian kuantitatif Quasy Experimental, seluruh pasien low back pain 
kronis yang menjalani rawat jalan di RS. dr. Moewardi Surakarta, serta sampel 
yang diambil berjumlah 20 orang responden yang dibagi menjadi 10 orang 
kelompok perlakuan dan 10 orang kelompok kontrol. Data yang diambil berupa 
usia, jenis kelamin dan pengukuran kemampuan fungsional dengan menggunakan  
Quebec Back Pain Disability Scale (QBPDS). Hasil penelitian berdasarkan uji 
pengaruh menggunakan uji Paired Sample T-test didapatkan hasil nilai Sig.(2-
tailed) P 0,001 < 0,05 yang bermakna Ho ditolak yaitu ada pengaruh pemberian 
breathing dan Pilates exercise terhadap peningkatan kemampuan fungsional pada 
pasien low back pain kronis. Dapat disimpulkan ada pengaruh yang signifikan 
pemberian breathing dan Pilates exercise terhadap peningkatan kemampuan 
fungsional pada pasien low back pain kronis. 
 






Low back pain (LBP) is defined as pain or discomfort among the ribs to-12 to the 
top of the crease gluteal (buttock) with or without pain radiating to the leg. Low 
back pain has a prevalence of 70-85% disorder that occurs in adults 30% of them 
become low back pain chronic and indicated increased at the age of 30-35 years. 
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Based on the duration of the pain of low back pain are classified into 3 phases: 
acute, sub-acute and chronic. low back pain acute occurs for 0-6 weeks, sub-acute 
occurs 6-12 weeks and chronic over 12 weeks. Giving the exercise is expected to 
reduce pain and decrease disability and improving functional ability in patients 
with low back chronic pain. Pilates exercise and breathing exercise can increase 
muscle strength, stability, core flexibility, the ability of muscle control, and 
postures, and also provides a therapeutic effect reduce stress and pain as well as 
the significant improvement in respiratory function. In this study, researchers aim 
to determine the effect of breathing and Pilates exercise on functional ability in 
patients with low back chronic pain. In this study, using a quantitative research 
quasy Experimental,all patients low back pain of chronic patient in the RS. dr. 
Moewardi Surakarta, as well as samples taken a total of 20 respondents were 10 
people intervention groups, of 10 people control groups. The data taken in the 
form of age, gender and measurement of functional ability using the  Quebec 
Back Pain Disability Scale (QBPDS). Result The test is based on the effect of 
using Paired Sample T-test showed the Sig.(2-tailed) P 0,001<0,05 which means 
Ho denied that there is the effect of breathing and Pilates exercise on the 
improvement of functional ability in patients with low back chronic pain. It is 
concluded there is significant influence administration breathing and pilates 
exercise to increase functional ability in patients with low back chronic pain. 
 
Keywords: breathing exercise, low back pain chronic, pilates exercise, quebec 
back pain disability scale. 
 
1. PENDAHULUAN 
Low back pain (LBP) didefinisikan nyeri atau rasa tidak nyaman  
antara tulang rusuk ke-12 sampai bagian atas lipatan gluteal (pantat) dengan 
atau tanpa nyeri menjalar sampai kaki (Yamato et al., 2015). Hendrique dan 
Vasconcellos (2014) menjelaskan bahwa nyeri punggung bawah didefinisikan 
nyeri dengan atau tanpa kekakuan pada otot, lokasi nyeri berada diantara 
tulang rusuk terakhir costa 12 sampai lipatan gluteal. Low back pain 
merupakan gangguan yang umum terjadi pada muskuloskeletal dengan 
prevalensi 70-85% terjadi pada orang dewasa, diindikasikan meningkat pada 
usia 30 – 35 tahun (Tomanova et al., 2015).  
Low back pain bisa muncul dari berbagai macam kasus seperti beban 
aktifitas sehari-hari, trauma, terkena stressor atau injury pada strukrur tulang 
belakang (O’Brien, 2010). Nyeri yang tidak diberikan pengobatan yang baik 
dapat mengkibatkan nyeri yang cenderung kronis. Insidensial kondisi akut 
pada low back pain mempunyai rentang nilai dari 60% - 90% dan 30% 
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diantaranya menjadi low back pain kronis (Ladeira, 2011). Berdasarkan 
durasi dari nyeri low back pain diklasifikasikan menjadi 3 fase yaitu akut, 
sub-akut dan kronis. Low back pain akut terjadi selama 0 – 6 minggu, sub-
akut terjadi 6 – 12 minggu dan kronis lebih dari 12 minggu (Yamato  et al., 
2015).  
Sejak 2 tahun terakir prevalensi terjadinya low back pain kronis 
mengalami kenaikan dari 60% menjadi 80%, kenaikan juga terjadi pada biaya 
perawatannya, di Amerika terjadi kenaikan biaya dari 20 miliyar dolar 
menjadi 80 miliyar dolar sehingga low back pain kronis juga menimbulkan 
masalah pada bidang sosio-ekonomi. Tingginya pervalensi terjadinya low 
back pain kronis disebabkan oleh pemberian intervensi kepada pasien masih 
dengan metode yang konvensional (Tomanova et al., 2015). Nyeri juga 
dipahami sebagai pemicu stresor, stress berhubungan langsung dengan nyeri 
kronis yang dapat mengakibatkan penurunan kualitas hidup, peningkatan 
disabilitas, gangguan aktifitas kerja dan kesulitan ekonomi, sehingga 
mengakibatkan penurunan kesejahteraan sosisal. Beberapa study melaporkan 
persentasi pengaruh tekanan pada pasien nyeri kronis dengan bukti lebih dari 
35% individu dengan nyeri kronis mengalami gangguan psykiatrik seperti 
depresi (Miller & Cano, 2009). 
Pemberian latihan diharapkan dapat mengurangi rasa sakit dan 
menurunkan disabilitas serta meningkatkan kemampuan fungsional pada 
pasien low back pain kronis. pilates exercise dan breathing exercise dapat 
meningkatkan kekuatan otot, stabilitas pada core, fleksibilitas, kemampuan 
muscle control, dan postur (Wells et al., 2014), Pilates exercise dan breathing 
exercise juga memberikan efek terapeutik menurunkan stres dan rasa nyeri 
serta adanya peningkatan signifikan pada fungsi pernafasan (Silva et al., 
2011). 
Dari hasil analisis di atas peneliti ingin meneliti ”pengaruh breathing 
dan pilates exercise terhadap kemampuan fungsional pada pasien low back 
pain kronis”. Pada pelaksanaan penelitian grup perlakuan diberikan terapi 
kovensional rumah sakit terlebih dahulu selanjutnya diberikan breathing 
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exercise dan pilates exercise, pada kelompok kontrol hanya diberikan terapi 
konvensional tanpa diberikan tambahan intervensi lain. Dalam pengukuran 
kemampuan fungsional dengan menggunakan metode quebec back pain 
disability scale (QBPDS). 
2. METODE 
Low back pain Low back pain bisa timbul dari berbagai penyebab 
seperti karena aktifitas, trauma, stress injury pada tulang belakang (O’Brien, 
2010). Low back pain dapat dipicu oleh beberapa faktor etiologi serperti, 
inflammatory diseases, degeneratif atau neoplastic disorders, congenital 
malformation, muscle weakness, rheumatic predisposition dan tanda-tanda 
degernerasi dari discus intervertebra (Henrique & Vasconcellos, 2014). 
Eropean Guidline for Physical Therapy secara mekanisme membagi LBP 
menjadi 3 tipe yaitu spesifik spinal pathology, nerve root pain/radicular pain, 
dan kronis non-spesifik low back pain yang secara statistik kondisi yang 
sering muncul (Patti et al., 2015). Klasifikasi low back pain berdasarkan 
durasi gejala akut didefinisikan berlangsung kurang dari 4 minggu, sub-akut 
didefinisikan 4 – 12 minggu dan kronis berlangsung lebih dari 12 minggu 
(Qaseem et al., 2017). 
Intervensi breathing exercise secara efektif menurunkan nyeri dan 
meningkatkan fungsi respirasi termasuk meningkatkan kesadaran dan volume 
udara dalam paru-paru (Silva et al., 2011). Breathing exercise dapat 
menstimulasi kontraksi otot paravertebra serta mampu memperbaiki dan 
meningkatkan kestabilan tulang vertebra terutama regio lumbal pada pasien 
low back pain kronis (HEO et al., 2016). 
Teknik diaphragmatic breathing, pasien diminta untuk meletakkan 
telapak tangan pada upper otot rectus abdominis tepat di bawah garis batas 
antero-inferior costa. Subjek diinstruksikan bernafas dengan pelan dan dalam 
melalui hidung. Menjaga shoulder tetap rileks dan dada bagian atas, biarkan 
otot perut mengembang. pasien diminta melakukan latihan 3 – 4 kali 
pengulangan dan istirahat untuk mencegah hyperventilasi (Syed et al., 2016). 
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Forced breathing merupakan salah satu teknik untuk meningkatkan 
stabilitas pada regio lumbal, fungsi pernafasan serta meningkatkan aktifitas 
fungsional pada pasien low back pain kronis. Latihan ini juga bertujuan 
menstimulasi otot pelvic floor dan tranversus abdominis dengan 
diaphragmatic breathing yang membantu dalam menstabilkan core. 
Kontraksi dipertahankan 10-60 detik dan 5-10 pengulangan. Latihan 
dilakukan selama 15-30 menit (Chul et al., 2016). 
Pilates exercise dikembangkan oleh Joseph pilates memiliki dasar 
latihan yang meenekanan  pada control dan body position, movement, 
centering, concentration, precision, flow dan breathing (Wells., 2012). 
Pilates adalah sistem physic dan mental conditioning dapat meningkatkan 
kekuatan fisik, flexibility dan koordinasi serta mampu menurunkan stress, 
meningkatkan mental focus dan membantu perkembangan serta 
meningkatkan rasa sehat. Pilates memiliki beberapa prinsip latihan yaitu, 
pernafasan, konsentrasi, pusat, kontrol, presisi dan aliran (Clippinger, 2011). 
Penelitian di mulai tanggal 1 Februari 2018 dan berakhir pada 2 Maret 
2018 dengan responden penelitian pasien rawat jalan poli Rehab Medik RS 
dr. Moewardi Surakarta. Pengambilan responden menggunakan teknik 
purposive sampling yang diambil disesuaikan dengan kriteria inklusi dan mau 
menjadi responden penelitian sehingga didapatkan 20 responden yang terbagi 
menjadi kelompok perlakuan dan kontrol. Pengukuran kemampuan 
fungsional menggunakan Quebec Back Pain Disability Scale (QBPDS). 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Hasil 
3.1.1 Karateristik Responden Berdasarkan Usia  
Tabel 1 Responden bedasarkan usia 
Nama Kelompok  Usia  Frekuensi Persentase 
 
50-55 1 10% 
 
56-60 3 30% 
Perlakuan 61-65 1 10% 
 
66-70 5 50% 
  Total  10 100% 
 




56-60 4 40% 
Kontrol  61-65 1 10% 
 
66-70 3 30% 
  Total  10 100% 
 
Dari (tabel 1) dapat diketahui bahwa karakteristik usia 
responden pada kelompok perlakuan dengan rata-rata usia 63,40 
tahun dengan rincian usia termuda 50 tahun berjumlah 1 orang 
dan usia tertua 70 berjumlah 4 orang. Pada karakteristik pada 
kelompok kontrol dengan rata-rata usia 61,10 tahun dengan usia 
termuda 52 tahun berjumlah 1 orang dan usia termuda 70 tahun 
berjumlah 4 orang. 
3.1.2 Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 
Tabel 2 Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 
Nama Kelompok  Jenis Kelamin Frekuensi Persentase 
 
Laki-laki 7 70% 
Perlakuan Perempuan 3 30% 








Kontrol Perempuan 5 50% 
  Total 10 100% 
 
Dari (tabel 2) diketahui frekuensi responden beradasarkan 
jenis kelamin, pada kelompok perlakuan dengan nilai mean 
sebesar 1,30 dengan  persentase 70% berjenis kelamin laki-laki 
dan 30% berjenis kelamin perampuan. Pada kelompok kontrol 
dengan nilai mean 1,50 dengan persentase 50% untuk jenis 
kelamin laki-laki dan perempuan. 
3.1.3 Karakteristik Responden Berdasarkan Kemampuan Fungsional 
Tabel 3 Responden Berdasarkan Kemampuan Fungsional 
Kriteria 











Kesulitan Ringan 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 
Agak Kesulitan 5 50% 8 80% 5 50% 5 50% 
Cukup Kesulitan 5 50% 2 20% 4 40% 4 40% 
Sangat Kesulitan 0 0% 0 0% 1 10% 1 10% 
Tidak Mampu 
Melakukan 0 0% 0 0% 0 0 0 0 
 
Dari analisis (tabel 3) didapatkan hasil rata-rata nilai pada 
kelompok perlakukan pre-test dan post-test sebesar 71,90, dengan 
nilai minimal 22 dan nilai maksimal 54. Pada kelompok kontrol 
didapatkan hasil rata-rata pre-test dan post-test sebesar 88,80 
dengan nilai minimal 27 dan nilai maksimal 65. 
3.1.4 Uji Pengaruh Breathing dan Pilates Exercise 
Tabel 4 Analisis Pengaruh  





Perlakuan pre-test 40,70 10 8,314 5,252 9,50 0,001 
  post-test 31,20 10 9,402      
Kontrol pre-test 45,00 10 13,491 2,449 1,20 0,037 
  post-test 43,80 10 13,382      
 
Paired Sample T-test digunakan untuk mengetahui 
pengaruh peningkatan aktifitas fungsional pada pasien dengan 
gangguan low back pain kronis. Pada kelompok perlakuan 
diberikan TENS ditambah dengan breathing dan Pilates exercise, 
serta pada kelompok kontrol hanya diberikan TENS. Dari hasil 
analisis (tabel 4) didapatkan hasil P (0,001 dan 0,037) < 0,05 
maka dapat disimpulkan ada pengaruh yang signifikan pada 
kelompok perlakuan dan kelompok kontrol, dengan silisih mean 






3.1.5 Uji Beda Pengaruh Kelompok Perlakuan dan Kelompok Kontrol 
Tabel 5 Analisis Beda Pengaruh 






Kelompok Perlakuan 10 9,50 4,429 0,000 
Kelompok Kontrol 10 1,20  
  
Uji Independent Sample T-test digunakan untuk 
mengetahui perbedaan diantara kelompok perlakuan dan 
kelompok kontrol. Dari hasil (tabel 5) pada kelompok perlakuan 
didapatkan nilai Sig. (2-tailed) P (0,000) < 0,05 maka dapat 
diambil kesimpulan bahwa ada perbedaan signifikan pada 
kelompok perlakuan dibandingkan kelompok kontrol dengan 
perbedaan mean (9,50) dan (1,20). 
3.2 Pembahasan  
Pada penelitian ini didapatkan rata-rata usia 63,40 tahun dengan 
rincian usia termuda 50 tahun berjumlah 1 orang dan usia tertua 70 
berjumlah 4 orang. Pada karakteristik pada kelompok kontrol dengan 
rata-rata usia 61,10 tahun dengan usi termuda 52 tahun berjumlah 1 
orang dan usia tertua 70 tahun berjumlah 4 orang.  
Karakteristik jenis kelamin pada penelitian didapatkan total 20 
orang responden dengan rincian pada kelompok perlakuan laki-laki 
berjumlah 7 orang dan perempuan berjumlah 3 orang, serta pada 
kelompok kontrol didapatkan laki-laki berjumlah 5 orang dan perempuan 
berjumlah 5 orang.  
Karakteristik berdasarkan kemampuan fungsional pada kelompok 
perlakuan nilai mean pre-test 40,70 pada nilai mean post-test 31,20. Pada 
frekuensi kemampuan fungsionalnya adanya peningkatan frekuensi 
“Agak Kesulitan” pre-test 5 orang menjadi 8 orang, dan terjadi 
penurunan frekuensi “Cukup Kesulitan” pre-test 5 orang menjadi post-
test 2 orang. Karakteristik pada kelompok kontrol pre-test nilai mean 
45,00 dan post-test nilai mean 43,80. Pada frekuensi kemampuan 
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fungsionalnya adanya peningkatan “Agak Kesulitan” dari pre-test 4 
orang menjadi pos-test 5 orang, dan terjadi penurunan “Cukup Kesulitan” 
pre-test 5 orang menjadi post-test 4 orang, serta frekuensi tetap pada 
“Sangat Kesulitan” dari pre-test 1 orang dan post-test 1 orang. 
Otot inspiratori terutama otot diaphragma memiliki peran kunci 
untuk mengontrol tulang belakang. Pada beberapa kondisi orang dengan 
gangguan low back pain kronis memiliki kecenderungan mengalami 
kelelahan pada otot diaphragma sehingga mengalami penurunan dalan 
kontrol postur. Penurunan kontrol  postur diindikasikan berkaitan dengan 
timbulnya gangguan pada tulang belakang terutama low back pain 
(Beeckmans et al., 2016). 
Prinsip dari latihan pilates adalah pemusatan centering, 
concentration, control, precision, flow, dan breathing (Wells, 2012), 
mind-body exercise yaitu memberikan manfaat baik secara fisik dan 
kesehatan mental, menurunkan kecemasan dan depresi, meningkatkan 
core stability, muscular strength, flexibility, breathing pattern  dan 
posture (Fleming & Herring, 2018).  
Stabilitas spine terutama distimulasi oleh grup otot spesifik seperti 
multifidus, transversus abdominis, internal oblique dan quadratus 
lumborum, koordinasi kontrasi otot tersebut meningkatkan rigiditas yang 
membuat mencegah timbulnya gangguan pada persendian dan menjaga 
jadi lesi saraf. Hasil penelitian dengan electromyographic menunjukkan 
seseorang dengan gangguan low back pain kronis mengalami penurunan 
stimulasi dari otot transversus abdominis otot multifidus sehinga 
menimbulkan instabil akut pada spine (Henrique & Vasconcellos, 2014). 
4. PENUTUP 
4.1 Kesimpulan  
Dari hasil penelitian yang dilaksanakan selama 4 minggu di Poli 
Rehabilitasi Medik RS. dr. Moewardi Surakarta didapatkan kesimpulan:  
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4.1.1 Pemberian Breathing dan Pilates Exercise secara signifikan dapat 
mempengaruhi kemampuan fungsional terhadap pasien pasien 
low back pain kronis. 
4.1.2 Ada beda pengaruh yang signifikan antara pemberian Breathing 
dan Pilates Exercise dibandingkan dengan terapi konvensional 
rumah sakit yang menggunakan TENS terhadap kemampuan 
fungsional pada pasien low back pain kronis. 
4.2 Saran  
4.2.1 Saran Bagi Peneliti Lain 
Diharapkan penelitian ini bisa memberikan informasi 
tentang manfaat Breathing dan Pilates Exercise terhadap pasien 
low back pain kronis serta memberikan bahan pertimbangan 
untuk dapat melanjutkan dan mengembangkan penelitan ini 
dengan memperbanyak responden, serta lebih memberikan 
kontrol terhadap jadwal kunjungan pasien di khsusnya di rumah 
sakit. 
4.2.2 Saran Bagi Pasien dan Masyarakat 
Diharapkan dapat memberikan informasi serta edukasi 
kepada pasien, keluarga pasien maupun masyarakat tentang 
pentingnya latihan khsusnya Breathing dan Pilates Exercise 
untuk menurukan nyeri dan dapat meningkatkan aktifitas 
fungsional. 
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